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Burmese 

အဖျားပျံ� �မှံ ့ � ေ�ှာင�ကဉ်ရန် ကူညီပါ 

အေအးမိြခငး�ငှ  ့် တုပ်ေကွးကသ့ဲ ို အ့ သက်�ူှလမ်းေ�ကာငး်  ဗုိငးရပ်စပ်  ိုးများ ပျံ� �မှံ ့ �ကို 

�ကိုတငက် ာကွယ်�ငုိ  ေ်  စရန် ေနစ့ ဉ် လုပ်ေဆာငပ်  ါ- 

အထူးသြဖင့် အမိ  သ် ာတက်�ပီးတုိငး်  သမု ့ ဟတ် �ှာေချအ�ပီး�ှင့် အစာမစားမီ 

- အနညး် ဆုးံ  စက� န် 20 �ကာေအာင၊်  ဆပ်ြပာ�ှင့် ေရြဖင့် မ�ကာခဏ 

လက်ေဆးပါ။ 

ဆပ်ြပာ�ှင့် ေရ မရ�ိှ�ငုိ  ပ်  ါက၊ အရက်ပျံ အနညး် ဆုးံ  60% ပါဝငေ်  သာ 

လက်ေဆးရညြ် ဖင့် လက်ေဆးပါ။ 

ေချာငး် ဆုးိ  သမိ ့ ဟတ် �ာေချရာတွင် သငတ့ ံေတာင် သမို ့ ဟုတ် တစ�်  ှူးြဖင့် 

ဖုံးအုပ်ပါ။ 

ေဆးေ�ကာမထားေသာ လက်ြဖင့် သငမ့်  ျကစ်  ၊ိ  �ာှ ေခါငး်  သမု ့ ဟတ် ပါးစပ် 

မကုိငရ်  ။ 

          ဖျားနာသမူ  ျားကို ေ�ှာင�် ကဉ်ပါ။ 

          သငဖ်  ျားနာချိနတ် ငွ  ် အမိ  ်တွငေ်  နပါ။ 

          ပစ�ညး�ငှ  ့် မျက�်  ာှ ြပငမ်  ျားကုိ ပံမု  ှန် ေဆးေ�ကာ၊ သနစ် ့ ငပ်  ါ၊ ပုိးသတ်ေပးပါ။ 
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English 

Help Keep Illness from Spreading 
 

Take actions every day to help prevent the spread of respiratory viruses 

like cold and flu: 

 

 

Wash your hands often with soap and water for at least 20 

seconds — especially after using the bathroom or blowing 

your nose, and before eating. 

 

If soap and water are not available, use an alcohol-based 

hand sanitizer with at least 60% alcohol. 
 

 

Cover your cough or sneeze into your elbow or a tissue. 

 

Don’t touch your eyes, nose or mouth with unwashed 

hands. 

 

Stay away from people who are sick. 

 

Stay home when you are sick. 

 

Clean and disinfect objects and surfaces regularly. 

 


